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Stress ir nespecifiska
organisma atbildes reakcija uz
jebkuru tam izvirzitu prasibu,
kas palidz organismam
pielagoties un tikt pari
grutibam, kuras radusas.




Stresors un spriedze
<

Stress has nothing to do with And everything to do with how
how many hours you work you feel during those hours

* Stresors ir intensivs aréjs stimuls, kas izraisa biologisku
reakciju jeb spriedzi.



Translokacijas stresa modelis
(Lazarus un Folkman,1984)

Primarais Sekundarais
Stresors —> —> —> Stress

novertejums novertejums

Vai pietiks resursi?
Kadas bus galatikSana?

Kads ir stresors?

* Lazaruss un Folkmans (Lazarus, Folkman) definé€ja
stresu ka noteiktu saistibu starp cilveku un vidi,
kuru cilveks verte ka apgrutinosu vai parsniedzoSu
vina resursus un tadu, kas apdraud vina labklajibu.



Coping

* GalatikSana (anglu coping, krievu coBiazsaHue,
KONMUHT) nozimé adaptivu uzvedibu ar meérki
atjaunot lidzsvaru organisma.

» Atkariba no ta, ka cilveks tiek gala ar stresa
iedarbibu, izSkir vairakas galatikSanas
stratégijas, kas tiek deveétas ari par stresa
iedarbibas modeliem.



HIPERSTRESS

EISTRESS - STRESS >~ DISTRESS

HIPOSTRESS



Stresa reakcijas

* Stressir tas, kas dod mums izaicinajuma prieku un
gandarijuma sajutu.

e Stress ir tas, kas lauj mums mobilizet savas
sleptakas rezerves un paveikt ko tadu, par ko paSiem
velak ir zinams izbrins.

* BET parak ilgstosa vai liela spriedze agri vai velu
radis nevélamas sekas: nervozitati, parmerigu
nogurumu, iespéjamas pat nopietnas saslimsSanas



Stresa veidi

L A

* AKkuts stress
(Stresors) izraisa
1Istermina stresa
reakcijas — atra atbilde

* Hronisks stress
(Stresors) izraisa
ilgtermina noturigu
stresu



Visparejais adaptacijas sindroms

* Stresa fazes:
1. Iniciala “bridinajuma
reakciju” jeb “Soka” faze
2. Sekundara “rezistences” jeb
“kontra Soka” faze

e

3. Finala “izsikuma” faze Hans Selye (1907-1982)
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“Kontra soka” faze Adapté Cl] a

y N - .
| * Adaptacija
Stresors | & , _
| '\\-\ — Jebkura strukturala,
l "Soka aze s ima” faze funkcionala vai
Homeastizes : molekulara izmaina,
limenis Sy kas veidojas ka
Sakotné€jais Trauksmes

atbilde uz vides
1Zmainam
* Maladaptacija
— SaslimsSana

Soks reakci!'as

SaslimsSana

Eistress ...
Distress

Nave



STRESA FIZIOLOGIJA



Nervu sistema

Centrala nervu sistema Perifera nervu sistema
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Endokrinie dziedzeri
(organi) un hormoni

Stresa hormoni:
1) Kateholamini:
 Adrenalins,
 Noradrenalins
2) Glikosteroidi:
* Kortizols

Hipotalams
Hipofize

Virsnieres dziedzeris




Norepinephrine ¢
,Thalamus

. Stresa atbilde CNS

L T e\ o Stress > aktive locus ceruleus
et 2N 2 (vidussmadzenes) un difuzo
e\ Noradrenalina izdali smadzeneés:
C e il Sy — Izsauc uzbudinajumu
cosndeus. WU veeslim o _ modribu un trauksmi
. S * Noradrenalins smadzenés stimulée
Dopamine @ 10 basa - ‘. . -
JIAAN/ B nucie dopaminergisko sistemu:
profontal %f/" % | & — paaugstina kognitivas funkcijas
Y Vo= “\ — amigdalas (mandelveida kodola)
‘\\\)\ TN A aktivitati
S W ) 72\ J,_”. R etantia — hipokampa fukncijas (palielina
AN nigra atminas izgusanas (atsauksanas)
_ Ventral ” Bl X procesus)
tegmental area \

CNS - centrala nervu sistema



Stresa atbildes
sistemas

Simpatiska nervu Kortikosteroidu
sistema sistema

Simp?ti_skés nervu Simpa_to-_adrenélé Glikokortikoidi
Skiedras sistema _
(noradrenalins) | (adrenalins) (kortizols) J




Simpatiska NS

Stress Simpatiska NS ( kund . tes)
Atbrivojas Noradrenalins Adrenalins
endorfini (neironu sinapses) (virsnieru garoza)
SAMAZINATAS Sirdsdarbibas Periférijas Koronaro av Muskulu Aknu
= frekvence T vazokonst ll‘ikci'a dilatacija Lipolize T glikogenolize — glikogenolize
SAPES Asinsspiediens T ] Bronhodilatacija Muskulu glikoze — Aknu glikoze
Brivo taukskabju Glikozes pieaugums seruma
pieaugums plazma (energijas avots)
(energijas avots)




NA - noradrenalins, Ach - acetilholins, r.-receptora tips
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Virsnieru dziedzeris
Ach->Nr. | -

legarenas smadzenes

Vazomotorais centrs

~

Rostrala kodolu grupa

(presors)

Kaudala
kodolu grupa
(depresors)

J

\

4

Sirds kaveétaj
centrs

1Sirds kontraktilitate

(paatrinasanas)

‘_ Vazokonstrikcija

(sasaurinasanas)

\

[ Sirds stimulétaj
centrs

J

\

A4

Muguras smadzenes

T Kateholamini: adrenalins, noradenalins

(izdaliSanas asinis)




Cirkadianie

ritmi~ N\ S Glikokortikoidu atbilde

HIPOTALAMS (Minutes-stundas)
- o ‘ CRH /

ADENOHIPOFIZE | )
e T ‘ ACTH ~—
) : AN CRH - kortikotropina atbrivotajhormons
Virsnieru garoza AWV PN : .
o AN W ACTH - adrenokortikotropais hormos
(pavedienveida slanis) S o\
& L < a? 4
Kortizols N :\
+ (Glikokortikoidi) ey
Imunsistema Aknas Muskuli Taukaudi
| lekaisumu reakcijas Glikoneogenéze IR Lipolize

| Histamina izdale katabolisms

! Imunitate

T energétiska substrata pieejamiba




Hroniska stresa atbilde

Homeostaze "Soka" faze

Hronisks
stresors

Sakotneja atbilde

(Kortizols, Kateholamini, Endorfini)

—

Palielinata energijas pieejamiba, TSMT, TAsinsspiediens
nomakta imunitate, reducétas sapes

"kontra soka" faze

"izsikuma" faze



Hroniska stresa atbilde

Homeostaze "Soka" faze "kontra soka" faze "izsikuma" faze

Hronisks
stresors

Sakotneja atbilde | Turpinas sakotnéjas
Kortizols, Kateholamini, E fini .
(Kortizols, Kateholamini, Endorfini) stresa reakcuas un

/ "Setpointa" parbide

Palielinata energijas pieejamiba, TSMT, TAsinsspiediens
nomakta imunitate, reducétas sapes




Hroniska stresa atbilde

Homeostaze "Soka" faze "kontra soka" faze "izsikuma" faze

Hronisks
stresors

Sakotneéja atbilde | Turpinas sakotn€jas | Izsikums
(KOI'tiZOlS, Kateholamini, Endorfini) stresa reakcuas un

Energijas trikums, miokarda

/ "Setpointa" parbide izsikumi, asinsvadu plisumi,

Palielinata energijas pieejamiba, TSMT, TAsinsspiediens 1nfdek_c1ias palielinas, briices
nomakta imunitate, reducétas sapes nedzis




Stresa atbilde

Adaptlvi =—— Patologiski

T Trauksmainauzvediba = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = » ¢ Trauksme
TUzbudinamiba — === = = = = = = = = = = = — — — — — = » °* Miega traucéjumi
T Pétnieciskauzmaniba = = = = = = = - - — - = = = = » * Uzmanibas traucejumi
TPalielinata atminas — — = = = = = = = = = = = = — — = > * Atminas zudumi
TElposSana b Kardiovaskularas saslimsanas, trombu
1Sirdsdarbibas frekvence — - - -~~~ veidoSanas, tauku deponesSanas
Tenergijas mobilizacija - = = - == ===~ ¥ + Hiperglikémija, insulina rezistence
lgremosanas funkcijas — - = — = = = » * Funkcionali gremoSanas traucejumi, Culas
limanas funkcijas — = = = = == = == == = = = - * T Uznémiba pret infekcijam
|Reproduktivas funkcijas = = = = = = - - * Seksualas saslimsSanas, priekslaicigas

dzemdibas



* Adaptivie stresa reakcijas mehanismi
nodrosSina izdzivoSanu stresa situacijas, bet,

ieilgstot stresam, sistéma disfunkcija izraisa
dazadas saslimsSanas:

— Emocionalas;
— Mentalas;
— Psihosomatiskas.



Stress un veseliba

 Psihologiskie faktori ietekme veselibu.
— Kaitigi ieradumi (smekesana, mazkustigs dzives
veids)
— Maladaptivs personibas stils

— Hronisks vai akuts dzives stress (emocionalas,
socialas un ekonomiskas problémas)



DISTRESA IETEKME UZ
ORGANISMU



Fiziologiskais
efekts

« SF1/BPT
* Vazokonstrikcija
(pie endotélija disfunkcija)

* T Aritmogenisks
potencials

* Samazinata endotélija
funkcija
* Endotelija bojajumi

* Trombocitu aktivacija

* Hemostazes izmainas

 Hemocentrésanas
(Sunu sablivéSanas)

Kliniskas
sekas

Miokarda

iSémija

Trombozes

risks




Stresa ietekme uz kermeni

Smadzenes un nervu
energijas zudums sistema

hronisks izsikums

galvassapes

reiboni

izmisuma sajuta

nomaktiba

nervozitate, aizkaitinamiba un dusmas
grutibas koncentreéeties un atminas traucéjumi
bezmiegs vai miega traucéjumi

mentalas (psihiskas) saslimSanas ka trauksme,
panikas lekmes, depresija, uzmanibas deficits uc.



Stresa ietekme uz kermeni

Sirds un asinsvadu
sistema
tahikardija (paatrinata sirdsdarbiba)
sirdsklauves (neregulars ritms -
aritmijas)
palielinats arterialais asinsspiediens
(hipertensija)

palielinats hiperholesterémijas risks
(aterosklerozes attistiba)

palielinats infarkta risks



Stresa ietekme uz kermeni

Gremosanas sistéma -
kungis
veédergraizes (sapes)
slikta dusa
dedzinasana
kermena masas pieaugums
palielinata vai samazinata apetite

gremosanas trakta saslimsanas
(Culas, asinoSanas uc.)



Stresa ietekme uz kermeni

Gremosanas sistema -
Zarnas

* gremosanas trauceéjumi

— diareja (caureja)
\ — alzcietejumi

* kairinato zarnu sindroms
* visceralas (abdominalas) sapes



Stresa ietekme uz kermeni

Endokrina sistéma -
aizkunga dziedzeris

* cukura (glikozes) Iimena
svarstibas

)

 palielinas insulina rezistences

 palielinats 2. tipa cukura
diabeta risks



Stresa ietekme uz kermeni

Reproduktiva

sistema

* Sievietem:

— neregularas vai sapigas menstruacijas

— samazinata seksuala tieksme

— Paragras dzemdibas
* VirieSiem:

— Impotence

— zema spermas produkcija (neaugliba)

— samazinata seksuala tieksme




Stresa ietekme uz kermeni
Ada
* Dazadas adas saslimsSanas:
— Akne
— Psoriaze

— Ekzema
— uc.




Stresa ietekme uz kermeni

Skeleta un muskulu
sistema
e zobu grieSana
 zoKklu muskulu hipertonija
* muskulu sapes
* muskulu hipertonija
(saspringums)
 palielinats osteoporozes risks
() (kaulu blivuma samazina3anas)




Stresa ietekme uz kermeni

Imunsistema

7« Novajinata imunsistéma izraisa

— Ssamazinatu aizsarg speju pret
patogeniem (palielinas saslimSanas
risks)

— palénina atveseloSanas procesu
(paildzinas atguSanas no
saslimSanam)

— Hronisku saslimsSanu attistiba
(ateroskleroze, cukura diabeéts uc.)




TN T

Psihosociélzflis stress, Eferenti Te @) rétl S kal S
\CNS aktivitate NS 1 .
(,FF oY Kateholamini mOde 1S

Kortikotropins Akitas
ACTH, kortizols stresa

reakcijas

Makrofagi

Hroniska

hipokampala Imunodeficits AKiitas fazes atbildes ] __
atrofija reakcijas: CRP, Citokini
fibrinogéns, endoteélija (NF-xB, IL-6,TNF-a)
disfunkcija, uc.

Cit e Insulina rezistence,
1tu neiralo viscerala

audu atrofija aptaukoganas Zemas intensitates

n o n
S —— Sickness syndrome

Hroniskas saslimSanas ar iekaisuma komponentém: ateroskleroze, depresija, cukura diabéts uc.
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